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1 JOHDANTO 
 
Vaihdevuodet ovat osa ikääntyvän naisen elämää ja aihe on ajankohtainen nyky-yh-
teiskunnassa.  Aiheesta puhutaan aiempaa vapaammin ja rohkeammin eri konteks-
teissa. Vaihdevuodet voivat nostattaa naisissa ristiriitaisia tunteita. Vaihdevuodet ei-
vät ole vain fysiologisia muutoksia, kuten kuukautisten loppuminen vaan nainen voi 
kokea myös henkisen minuuden muutoksia ja tunne-elämän kehittymistä. (Javanai-
nen 2004, 12.) 
 
Munasarjojen estrogeenin tuotanto vähenee vaihdevuosissa, joiden seurauksena nai-
sille ilmene erilaisia oireita, positiivisia että negatiivisia. (Tiitinen 2015).  Jokainen nai-
nen kokee vaihdevuodet yksilöllisesti ja sen, kuinka he määrittelevät omaa minuut-
taan ja naiseuttaan ikääntyessä. Vaikka asenteet voivat poiketa toisistaan, positiivi-
sella asenteella vaihdevuodet voivat olla uuden alku, eikä elämänhalun päättymistä. 
(Ranta 2008, 54-56.) 
 
Naisen hoitotyössä kätilö on tärkeässä roolissa ja toimii naiselle alan ammattilaisena. 
Kätilötyön opiskelijoina harjoitteluissa on havaittu hoitohenkilökunnan vähäinen sek-
suaalisuuden puheeksi ottaminen ikääntyvän naisen kohdalla.  Opinnäytetyön tarkoi-
tuksena on selvittää vaihdevuosien vaikutuksia naiseuteen, sekä seksuaalisuuteen 
ikääntyessä. Opinnäytetyö on koostettu kirjallisuuskatsauksena näyttöön perustuvan 
tiedon pohjalta. Tavoitteena on antaa syvennettyä tietoa vaihdevuosien vaikutuksia 
pääpainona positiivisuus. Vaihdevuodet kirjassaan Javanainen kuvailee positiivisesta 
näkökulmasta: ”Naisilla ei ole kuumia aaltoja, vaan heillä on voimavirtoja”. (Javanai-
nen 2004, 9). 
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2 VAIHDEVUODET KÄSITTEENÄ JA VAIHEENA NAISEN 
ELÄMÄNKULUSSA 
2.1  Vaihdevuodet 
  
Munasarjojen toiminta hiipuu vähitellen ja viimein loppuu vaihdevuosissa. Tämä on 
naisille ajanjakso, jolloin munarakkuloiden määrä laskee, estrogeenituotanto pikku-
hiljaa hiipuu ja ovulaatiot loppuvat. Kun munasarjojen toiminta heikkenee, aivolisäk-
keen follikkelia stimuloiva FSH- hormoni taso nousee, ja sen voi nähdä laboratorio-
tutkimuksessa.  Viimeiset kuukautiset eli menopaussi toiselta nimeltään tulevat yksi-
löllisesti, mutta yleisesti ottaen noin 45-55 vuoden välillä. Vaihdevuodet voidaan to-
deta, kun naisella on oireita, kuten väsymystä, hermostuneisuutta, unihäiriöitä tai hi-
koilua ja kuukautiset ovat olleet yli vuoden poissa yli 45-vuotiaalla naisella. (Tiitinen 
2015.) 
 Vaihdevuodet voivat varhaistua naisella, jos taustalla on munasarjojen poistoa, so-
lunsalpaajahoitoja tai sädehoitoa.  Runsas laihtuminen, stressaava elämä ja tupa-
kointi voi aikaistaa vaihdevuosien tuloa 1-2 vuotta. Vaihdevuosien alkaminen ja to-
teaminen ei vaadi lääkärihoitoa, mikäli naisella ei esiinny gynekologista ongelmaa, 
kuten epätavallista vuotoa ja, jos nainen pärjää vaihdevuosi oireiden kanssa. (Tiitinen 
2015.) 
 
2.2 Vaihdevuosioireet 
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 Vaihdevuosioireet ovat yksilöllisiä, mutta lähes kaikki naiset kokevat joitain oireita. 
Toisilla oireet ovat voimakkaampia ja toisilla oireita ei esiinny lainkaan. Oireet liitty-
vät munasarjojen estrogeenituotannon vähenemiseen. Yleisin oire on hikoilu eli kuu-
mat aallot. Hikoilua tulee puuskittain ja niitä voi ilmetä, mihin vuorokauden aikaan 
vain, yleisimmin yö aikaan. Kuuma aalto syntyy nopeasti sisäisellä lämmöntunteella, 
joka haihtuu ihoverisuonten laajenemisen vuoksi. Hikoilun aikana lämpötila kehossa 
nousee ja voimakkain hikoilu tapahtuu ylävartalon alueella. Samaan aikaan voi esiin-
tyä muitakin oireita, kuten kasvojen punoitusta, tykytys tuntemusta tai lämmön haih-
tuessa palelua. Hikoilu oire yleensä kestää noin 2-5 vuoden ajan, mutta oireiden 
kesto on yksilöllistä. Syytä kuumien aaltojen syntyyn ei tunneta. (Tiitinen 2015.) 
 Toinen tyypillinen oire on unihäiriöt, jotka liittyvät yöllisiin kuumiin aaltoihin. Jopa 
80% naisista kärsii unihäiriöistä vaihdevuosien aikaan. Huonosti nukutuista öistä seu-
raa päivisin väsymystä, ärtyneisyyttä, ja suorituskyvyn heikkeneminen. Pitkään jatku-
nut väsymys aiheuttaa psyykkisiä oireita, kuten masentuneisuus, mielialanvaihteluita 
sekä fyysisten sairauksien lisääntyminen. Oireiden yhteys estrogeenin vähyyteen on 
epäselvä, mutta hormonikorvaushoidolla on saatu vähentymään unihäiriöt naisilla, 
joilla on myös muitakin vaihdevuosioireita. Näillä naisilla estrogeeni vaikutti kaikkiin 
unettomuuden osatekijöihin, kuten nukahtaminen oli helpompaa ja yö heräilyt vä-
hentyivät. (Tiitinen 2015.) 
 Estrogeenin vähentymisestä ikääntyessä seuraa emättimen limakalvon ohene-
mista. Tällöin limakalvo on ohuempi ja alttiimpi tulehduksille ja samaan aikaan emä-
tintä suojaavien maitohappobakteerien määrä vähenee kehosta. Ohut limakalvo voi 
aiheuttaa kirvelyä ja kuivumista, joka saattaa heijastua myös yhdyntöihin. Yhdyntö-
jen aikana saattaa ilmetä kipua ja limakalvovaurioita. Lisäksi virtsanpidätyskyky saat-
taa heikentyä. Estrogeenivajaus ei heijastu ainoastaan gynekologisiin alueisiin, vaan 
moniin muihinkin kudoksiin ja elimiin. (Tiitinen 2015.) 
  
3  NAISEUS JA SEKSUAALISUUS IKÄÄNTYESSÄ 
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3.1  Naiseus ikääntyessä 
  
Naiseus on sisäinen, yksilöllinen kokemus itsestä ja naisena elämisestä. Naiseus on 
käsitys siitä, kuka ja millainen hän on ihmisenä tai kuinka hän elää elämäänsä. Nai-
seudessa ovat mukana erilaiset persoonallisuuden piirteet, fyysiset ominaisuudet ja 
tavat toimia ja reagoida eri tilanteissa. Jokainen nainen kokee naiseuden yksilöllisesti 
omalla tavallaan, koska nainen kantaa mukanaan suvun geenejä, ympäristötekijöitä 
ja käyttäytymismalleja. Nämä kasvattavat naiseen asenteita ja ajatuksia hänen nai-
seudesta. Elämänhistoria on jokaisella erilainen ja näin ollen elämänkulun eri vaiheet 
vaikuttavat naiseuteen ja sen kokemukseen. Naiseus onkin olotila, joka on yksilölli-
nen ja moniulotteinen kaikilla naisilla.  Naiseutta ei voida mitata ulkoisilla asioilla, 
naiseus on sisäistä fyysistä ja psyykkistä. (Naiseus n.d.)  
 Naiseuden tunnuspiirteitä ovat esimerkiksi hoivaamistarve ja tunteellisuus. Jokainen 
nainen on kuitenkin oma yksilönsä, jolloin naisellisuus ei määrity tietyn piirteen mu-
kaisesti vaan kokonaisuutena. Naisella on mahdollisuus olla naisellinen ja sen ei kuulu 
olla velvoite. Naisellisuudelle ei ole siis olemassa mitään mittaria. (Hattunen 2011.) 
Vaihdevuosi-ikäisen naisen voi olla vaikea hyväksyä iän tuomia muutoksia. Muutok-
set vaikuttavat käsitykseen omasta naiseudesta ja seksuaalisesta viehättävyydestä. 
Voi olla, että lapset muuttavat omilleen ja parisuhteessa alkaa uusi, joskus haastava-
kin vaihe, kun uudelleen tutustuminen alkaa. Uralla kehitytään, edetään ja työmark-
kina-aseman muuttuminen luo painetta, sekä mahdollinen sairastuminen/vammau-
tuminen aiheuttaa muutoksia naiseudessa.  Kuitenkin suurimmalle osalla naisista al-
kaa uusi mahdollisuus kuunnella ja toteuttaa omia tarpeita, toiveita ja unelmia. (Hä-
mäläinen, Kangasniemi & Räsänen 2004, 8.) 
 Naisen elämänkulun mukaan tulevat erilaiset elämänvaiheet ja - kriisit, jotka muok-
kaavat fyysistä ja psyykkistä naiseutta. Iän myötä kehoon tulevat muutokset eivät 
peitä naiseutta ja sen tuntemista. Haasteisiin naisen ei tarvitse puuttua ongelmina, 
vaan saada niistä voimaa ja uutta tuulta omaan naiseuteen.  Omanlainen, vahva nai-
seus eri elämänvaiheissa ja ikäkausina vaatii rohkeutta ja personallisuutta. Eletty 
elämä jättää jälkiä niin kehoon kuin mieleen. Oman itsen, oman naiseuden ja oman 
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kehon suojaamisesta kannattaa huolehtia. Jokaisella naisella on oikeus omiin seksu-
aalisiin tarpeisiin ja saada tarvittavaa ohjausta ja neuvontaa terveyspalveluihin. Hy-
vinvoinnista huolehtiminen on lahja, jonka nainen antaa itselleen. (Rautiainen 2006, 
226-227,237-238.) 
 
3.2 Seksuaalisuus ikääntyessä 
 
Maailman terveysjärjestö (WHO) on määritellyt seksuaalisuuden seuraavasti: "Seksu-
aalisuus on keskeinen osa ihmisyyttä kaikissa elämän vaiheissa ja se käsittää suku-
puolen, sukupuoli-identiteetin ja sukupuoliroolit, seksuaalisen suuntautumisen, ero-
tiikan, mielihyvän, seksuaaliset suhteet ja lisääntymisen. Seksuaalisia kokemuksia ja 
seksuaalisuuden ilmenemismuotoja ovat ajatukset, fantasia, halut, uskomukset, 
asenteet, käyttäytyminen, seksuaalisuuden harjoittaminen, roolit ja suhteet. Vaikka 
seksuaalisuus voi pitää sisällään kaikki nämä ulottuvuudet, ihminen ei aina koe tai il-
mennä niitä kaikkia. Biologiset, psykologiset, sosiaaliset, taloudelliset, poliittiset, eet-
tiset, lailliset, historialliset, uskonnolliset ja hengelliset tekijät vaikuttavat vuorovaiku-
tuksessa seksuaalisuuteen". (Seksuaalisuus THL 2016.) 
 
Seksuaalisuus on kokonaisvaltaista, joka sisältää fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen 
ulottuvuuden. Seksuaalisuus on ilmiönä moniulotteinen ja se sisältää negatiivisia ja 
positiivisia tunteita, jotka kuuluvat kaikkien ihmisten elämään riippumatta iästä, su-
kupuolesta tai kulttuurista.  Seksuaalisuuteen liittyvät elämänarvot, tarpeet ja tun-
teet, jonka vuoksi se tuo haastetta ja elämänenergiaa. Naisen seksuaalisuus muok-
kautuu läpi elämän elämänkulun mukaisesti. Vaihdevuosi-ikäisen naisen tarpeena on 
pitää seksuaalinen itsetunto ja minuus hyvänä ja kokea olevansa oikeutettu seksuaa-
lisuuteen iän karttuessa. (Räsänen, Kangasniemi & Räsänen 2004, 7-11.) 
 
Naisen seksuaalisuus muuttuu ikääntyessä fyysisesti, sosiaalisesti että henkisesti. 
Ikääntyminen aiheuttaa fysiologisia muutoksia, jotka vaikuttavat suuremmaksi osaksi 
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naisen asenteisiin omaa ja muiden seksuaalisuutta kohtaan. Erityisen tärkeää on, että 
nainen sopeutuu kehoonsa muutosten tapahtuessa. Usein vaihdevuosi-ikäinen nai-
nen kokee iän tuomat keholliset ja seksuaaliset muutokset positiivisina, vaikka ti-
lanne on uusi eikä negatiivisia asioita voida poistaa mielestä.  Seksuaaliseen viehättä-
vyyteen vaikuttavat nuoruudessa ulkonäkökeskeiset asiat, mutta ikääntyessä seksu-
aalisuus saattaa parantua huomattavasti ja ulkonäkökeskeisyys voi muuttua ja häipyä 
lähes kokonaan. Vaihdevuosi-iässä nuoruuden estot vähenevät, omat seksuaaliset 
mieltymykset ovat selvillä, orgasmi saattaa helpottua ja itselle ja ihmissuhteille on ai-
kaa enemmän. Seksuaalisuuden kokeminen on yksilöllistä ja jokaisella ihmisellä on 
oikeus seksuaalisuuteen ja omiin rajoihinsa. Seksuaalisuuteen vaikuttavat luonne, ko-
kemukset ja elämänhistoria. Seksuaalisen nautinnon peruspilareita ovat oma keho ja 
myönteinen minäkuva. Hyvä itsetunto, positiivinen kokemus omasta kehosta ja yl-
peys omasta sukupuolesta auttavat hyvän naiseuden ja seksuaalisuuden kokemiseen. 
(Räsänen, Kangasniemi & Hämäläinen 2004, 8-9.)  
Seksuaalisuus on oikeus viettää sellaista seksuaalielämää, kuin itse haluaa. Nykyään 
olemme koko ajan enemmän tietoisia siitä, miten voimme saada ja antaa seksuaa-
lista mielihyvää. (Väestöliitto 2016.) Vaihdevuosi-ikäisen naisen seksuaalielämä on 
erilaista, kun kuukautiset loppuvat ja raskaaksi tuleminen ei ole enää ajankohtainen. 
Lisäksi sairastuminen omalla kohdalla tai parisuhteessa voi tehdä haasteita seksuaali-
suuteen. Hedelmällisyyden loppuminen tuo selkeästi seksuaalisuuteen rentoutumista 
ja estojen vapautumista. Tosin tunteet ja rakkaus elävät edelleen vahvasti naisen sek-
sielämässä, vaikka seksuaalisuus ja sen eri tasot voivatkin muuttua. (Ryttyläinen & 
Valkama 2010, 121-122.)  
 
3.2.1  Fyysinen seksuaalisuus 
 
Seksuaalisuuden yksi muoto on fyysisyys ja sen edellytyksiä ovat rakenteellisesti 
emätin, häpykieli, munasarjat, munajohtimet, kohtu ja kohdunkaula. Aivoissa toimii 
hormonijärjestelmä, jonka avulla naishormonit pääsevät vapautumaan ja säätele-
mään seksuaalitoimintoja. Naisella on luontaisesti kyky nautintoon aistien avulla, 
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jonka pohjalta seksuaalivietti kehittyy. (Apter, Väisälä & Kaimola 2006, 98–100.) Vaih-
devuosi-oireet, kuten kuivuminen ja limakalvojen oheneminen vaikuttavat fyysiseen 
seksuaaliseen kanssakäymiseen. Seksuaalielämässä voidaan tarvita erinäisiä apuväli-
neitä tai liukuvoiteita. Ikääntyessä seksuaalinen aktiivisuus säilyy, mutta yhdyntäti-
heys voi harventua. (Räsänen, Kangasniemi & Hämäläinen 2004, 12-13,15-16.) 
Seksuaalinen kiihottuminen ajatellaan tarkoittavan automaattisesti halukkuutta, 
mutta naisen kohdalla tämä ei välttämättä tarkoita sitä. Ikääntyvä nainen on seksu-
aalinen yksilö, mutta vaihdevuosien aiheuttamat oireet voivat hankaloittaa yhdyntää 
ja tyydyttämistä. Jotkut naiset eivät pysty tai halua erotella kiihottumista ja haluk-
kuutta seksuaaliseen kanssakäymiseen.  Kontulan (2008, 273-275) Halu ja intohimo 
teoksessa käy ilmi, että kostumisen ongelmat seksuaalisessa kanssakäymisessä ovat 
yleisiä ja suurin osa ongelmista esiintyy nuoremmilla naisilla. Ikääntyvät naiset ovat 
tietoisia mahdollisista ongelmista ja käyttävät liukuvoiteita säännöllisesti ja ovat käsi-
telleet asian. Orgasmin saaminen voi vahvistua, kun oman kehon tunteminen on li-
sääntynyt ja estrogeeni vähenee elimistössä, mikä taas vahvistaa testosteronin vaiku-
tusta. Tällöin halukkuus voi lisääntyä. (Heusala 2001, 227–228.)  
Lantiopohjalihakset ovat olennainen asia lisäämään seksuaalista mielihyvää. Lantio-
pohjalihakset lisäävät emättimen verenkiertoa ja emättimen tuntemuksia yhdynnän 
aikana. Lisäksi hyvä lantiopohjalihaksisto vähentää virtsankarkailua ja ehkäisee koh-
dunlaskeumaa. Lantionpohjan harjoittelu edistää näin ollen seksuaalista mielihyvää 
ja ennaltaehkäisee kohdun laskeumaa ja muita gynekologisia vaivoja. (RFSU 2016.) 
Osalla naisista herää lantiopohjalihaksia harjoitellessa seksuaalisia haluja ja kiihottu-
minen on helpompaa. Itsetunto ja kehonkuva paranivat lantiopohjan vahvistumisen 
myötä. (Juvonen & Papinkivi 2009, 24-28.) 
 
 
3.2.2   Psyykkinen seksuaalisuus 
 
Naisen seksuaalisen olemus on yksilöllinen identiteetti ja siihen vaikuttavat yhteis-
kunnalliset ja sosiaaliset ilmiöt ja asenteet. Henkilökohtainen identiteetti on kokemus 
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omasta minuudesta ja nähdyksi tulemisesta yksilönä. Sosiaalisesti identiteetti ottaa 
yhteiskunnallisesti vaikutuksia asenteisiin, uskomuksiin ja oikeuksiin. Jokainen yksilö 
kuuluu erinäisiin yhteisöihin ja ovat erilaisissa rooleissa. Nainen voi olla omassa elä-
mässään esimerkiksi äiti, lapsi, sisar, ystävä, vaimo, puoliso ja työkaveri. Yhteiskunta 
tarjoaa seksuaalikulttuurin avulla sukupuolirooleja, jotka asettavat vaatimuksia ja 
mahdollisuuksia koko elämänkulun ajaksi. (Hattunen 2007,31-34.) 
Tunteet ovat ihmisen ydin, jota ei pysty ohittamaan. Ihmisen tunnetila kertoo sen-
hetkisen hyvinvoinnin ja elämäntilan. (Hattunen 2007, 80). Ikääntyvän naisen mieli ja 
keho tarvitsevat huolenpitoa, kun nainen luo tervettä itsetuntoa selvitäkseen seksu-
aalisista haasteista. Seksuaalisuus muodostuu osaksi tunteistamme ihmissuhteisiin ja 
yhteiskuntaan. Haasteita naiselle asettaa kehon ja mielen yhteensovittaminen seksu-
aalisen nautinnon saavuttamiseksi. (Huttunen 2006, 17-18.) Hyvä vuorovaikutus pari-
suhteessa on positiivinen asia seksuaaliselle kanssakäymiselle, tällöin on vähäinen 
riski satuttaa kumppania. Rakkaus ja tunteet ovat seksuaalisuuden hyvät edellytyk-
set. (Ryttyläinen & Valkama 2012, 100-107.)  
Vaihdevuosiin liittyy voimakkaita mielialanmuutoksia, jotka vaikuttavat seksuaalisiin 
toimintoihin tai halukkuuteen. Mielialanvaihtelut saattavat olla ensimmäinen oire 
myös masennuksesta, jota vaihdevuodet varjostavat. Usein seksuaaliset halut palaa-
vat, kun henkinen hyvinvointi on tasapainossa. (Hattunen 2007, 100-103.) Vaihde-
vuosi-ikäisen naisen psyykkinen hyvinvointi tarvitsee ymmärrystä ja vertaistukea tun-
temuksiin ja ajatuksiin seksuaalisella alueella. Henkistä hyvinvointia helpottaa haas-
teista keskusteleminen samassa elämäntilanteessa olevien naisten kanssa. Myötäelä-
minen ja naiselta saatu rohkaisu eri hoitomenetelmistä auttaa henkisesti. (Erämies 
2006, 35-38.)  
 
4 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää kirjallisuuskatsauksen avulla vaihdevuosien 
vaikutuksia naiseuteen ja seksuaalisuuteen ikääntyessä. Opinnäytetyössä pyritään 
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luomaan positiivista näkökulmaan vaihdevuosien vaikutuksista. Opinnäytetyön ta-
voitteena on yhdistää näyttöön perustuvaa tietoa vaihdevuosi-ikäisen naisen naiseu-
desta ja seksuaalisuudesta ja siten saada tutkittua tietoa aiheesta.   
 
5  OPINNÄYTETYÖN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS 
 
5.1 Kirjallisuuskatsaus opinnäytetyönä 
 
Kirjallisuuteen perehtymisen avulla hahmotetaan opinnäytetyön aihepiirin kokonai-
suutta ja viitekehystä. Tiedonhakujen avulla saadaan tietoa siitä, miten paljon tutki-
mustietoa on jo olemassa, millaisista näkökulmista aihetta on tutkittu ja millaisia me-
netelmiä käyttäen. Kaikissa opinnäytetöissä on ns. teoreettinen viitekehys, jossa käy-
dään läpi opinnäytetyön keskeiset käsitteet ja hakusanat. Tiedonhaun tarkoituksena 
on opinnäytetyön käsitteellinen tausta ja olemassa olevan tiedon yhdistäminen käy-
täntöön ja näyttöön perustuvaan tietoon. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 121). 
Kirjallisuuskatsaus tyyppejä on kolmea erilaista. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on laaja 
katsaus, jonka avulla voidaan kuvata suuria kokonaisuuksia ilman tarkkoja rajoja. 
Muita kirjallisuuskatsaustyyppejä ovat systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja meta-
analyysi. Salminen kertoo julkaisussaan kirjallisuuskatsauksen eri vaiheista. Kuvaileva 
kirjallisuuskatsaus aloitetaan tutkimuskysymyksen/kysymysten muodostamisesta, 
jonka jälkeen aloitetaan aineiston kerääminen. Tämän jälkeen aineistoa kuvaillaan ja 
vertaillaan ja lopuksi tarkastellaan tuloksia ja pohditaan johtopäätöksiä. (Salminen 
2011, 6-9.) Kun aloittaa tiedonhakua, on hyvä hahmottaa hakutermit ja käyttää hyö-
dyksi esimerkiksi kirjastojen informaatikkojen apua, koska heillä on monipuolinen nä-
kökulma tiedonhakuun ja asiantuntijuutta. (Axelin & Pudas-Tähkä 2007, 21). Opin-
näytetyön tutkimuskysymyksiä valittiin kaksi, kuinka vaihdevuodet vaikuttavat nai-
seuteen ja kuinka seksuaalisuuteen.  
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5.2 Aineiston keruu 
 
Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa analyysin tekeminen voi olla haastavaa tulosten 
erilaisuuden vuoksi ja, koska tutkimuksia vertaillaan laajasti ilman tiukkoja rajoja. Ku-
vailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on vertailla tutkimuksia keskenään sekä 
muodostamaan laajempia päätelmiä tutkimuskysymyksiin vastaten. Kyseisessä kirjal-
lisuuskatsaus tyypissä tekijät herättävät lukijan mielenkiinnon kirjallisuuskatsaukseen 
ja sen erinäisiin johtopäätelmiin. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietilä, Jääskeläi-
nen & Liikanen 2013, 296-298.) Analyysimenetelmänä käytettiin opinnäytetyössä 
teemoittelua. Kyseessä olevaa ilmiötä tarkasteltiin alemman ja ylemmän ammattikor-
keakoulun opinnäytetöistä, kirjoista, Pro-graduista ja artikkeleista, joissa oli samaa 
aihepiiriä koskevia teemoja.  
Varsinainen tiedonhaku tehtiin heinä-elokuussa 2015. Jyväskylän ammattikorkeakou-
lun kirjaston informaatikon kanssa etsittiin aiheeseen sopivia kirjoja ja tutkielmia. 
Muita tiedonhankinta paikkoja olivat Jyväskylän yliopistonkirjasto, Seinäjoen Terveys-
kirjasto ja Seinäjoen ammattikorkeakoulun kampuskirjasto ja Kuopion kirjasto. 
Englanninkielisiä aineistoja haettiin Jyväskylän yliopiston viitetietokannasta, ja suo-
menkielisten aineistojen haku suoritettiin itsenäisesti Nelli- ja Janet viitetietokantoi-
hin.  Nelli on tiedonhakuportaali, jossa on koottuna yhteen paikkaan elektronisia ai-
neistoja eri aloilta Jyväskylän ammattikorkeakoululta. Tiedonhakuportaali on opiske-
lijoiden ja henkilöstön käytössä ja sen kautta pääsee tarkastelemaan eri tietokantoja, 
artikkeleita, sanakirjoja ja lehtiä.  
Janet on Jyväskylän ammattikorkeakoulun kirjaston tietokanta, josta löytyy elektroni-
set ja painetut teokset. (Nelli tiedonhakuportaali n.d). Valitsemalla oman ammatti-
korkeakoulun tietokantoja pyrittiin saamaan luotettavaa tietoa kirjallisuuskatsauk-
seen. Myös kirjaston informaatikot suosittelivat etsimään ammattikorkeakoulun 
omista tietokannoista tutkimuksia aiheeseen liittyen.   
 
Aineiston hakuprosessi aloitettiin hyväksymis- ja poissulkukriteerien määrittelyllä. 
Hyväksymiskriteerit täyttävä aineisto vastaa opinnäytetyössä tutkimuskysymyksiin. 
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Aineistoa pyrittiin hakemaan viime vuosilta, jotta tutkittavasta kohteesta saadaan 
ajankohtaisinta ja uusinta tietoa. Uusimman tiedon käyttäminen parantaa tutkimuk-
sen luotettavuutta ja mahdollisimman tuoreiden lähteiden käyttöä suositellaan, 
koska tutkimustieto muuttuu nopeasti. (Hirsjärvi yms.  2009, 113–114.)    
Opinnäytetyöllä on kaksi tutkimuskysymystä, miten vaihdevuodet vaikuttavat naisen 
naiseuteen ja, miten ne vaikuttavat seksuaalisuuteen. Opinnäytetyössä on positiivi-
nen näkökulma ja tutkimuskysymyksiin on pyritty vastaamaan tämän näkökulman 
mukaisesti. Tiedonhaku tehtiin käyttämällä samoja hakusanoja, joita olivat naiseus, 
naisellisuus, seksuaalisuus, vaihdevuodet ja ikääntyminen. Hyväksymiskriteerien mu-
kaisesti päätetään otsikon ja asiasanojen mukaisesti, mitkä tutkimukset ja artikkelit 
valitaan tarkempaan tarkasteluun ja vertailuun opinnäytetyössä. (Axelin & Pudas- 
Tähkä 2007, 51.)  
Aineiston hankintaprosessi toteutui opinnäytetyön tekijöiden yhteistyössä, sekä apu-
aan antoivat opinnäytetyön opettajat ja Jyväskylän ammattikorkeakoulun kirjaston 
henkilökunta. Asiasanojen perusteella valitut aineistot otettiin tarkempaan tarkaste-
luun. Osa aineistosta löydettiin Internetistä ja osa oli löydetty kirjallisuudesta. Tutki-
mukset ja artikkelit luettiin itsenäisesti kokonaisuudessaan, jonka jälkeen päätettiin, 
otetaanko löydetyt aineistot tarkempaan analyysiin. Kerättyjä aineistoja käytiin läpi 
tällä tavoin useita kertoja karsien aineiston määrää pienemmäksi. Kun lopullinen ai-
neisto oli valittu, useaan kertaan läpikäyty ja aineiston kokonaisuus hahmotettu, siir-
ryttiin aineiston analyysivaiheeseen. Opinnäytetyön analyysiin valittiin lopulta 12 ai-
neistoa.  
 
5.3 Tutkimusten analysointi 
 
Sisältöanalyysi on yleisin laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmä. Useat laadulli-
sen tutkimuksen analyysimenetelmät ovat jollain tavalla yhteydessä sisältöanalyysiin, 
joten sitä ei pidetä ainoastaan laadullisen tutkimukset analyysimenetelmänä. (Tuomi 
& Sarajärvi 2009, 91.) 
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Tässä laadullisessa tutkimuksessa käytimme induktiivista analyysiä. Induktiivisessa 
analyysissä päättely etenee yksittäistapauksista yleiseen suuntaan. Samaa aihetta kä-
sitteleviä tutkimuksia käsitellään yksittäisinä tutkimuksina, jotka yhdistetään seuraa-
vaksi laajaksi kokonaisuudeksi. Induktiivisessa analyysissä päättely on tutkimusläh-
töistä ja tuloksena on opinnäytetyön tutkimuskysymys. (Tuomi & Sarajärvi 2009, 
95,99.)  
Induktiivisessa analyysissä tutkimus esittelee tutkittavaa asiaa ja analyysin tarkoitus 
on tuoda ilmi selkeä kuvaus, joka vastaa tutkimuskysymykseen. Analyysin tulee tiivis-
tää tietoa antava aineisto lyhyeksi kappaleeksi. Induktiivisessa analyysissä halutaan 
järjestää hajanainen tieto tiiviiksi, jotta se antaisi lukijalle yhtenäistä helppolukuista 
informaatioita. (Tuomi & Sarajärvi 2009, 107,108.) 
Induktiivisessa analyysissä on kolme vaihetta, aineiston redusointi eli pelkistäminen, 
klusterointi eli ryhmittely ja abstrahointi eli teoreettisen käsitteiden luominen.  Pel-
kistäminen tarkoittaa opinnäytetyöhön otetun tutkimuksen tiivistämistä ja auki kir-
joittamista. Pelkistämisessä rajataan tutkimuksesta opinnäytetyöhön epäolennainen 
tieto pois. Ryhmittelyssä valituista tutkimuksista ryhmitellään samantyyppiset aiheet 
omiin teemoihin. Viimeiseksi käsitteellistetään löydetyn informaation mukaisesti tee-
moittelulla havaittuja johtopäätöksiä ja tuodaan ne tuloksissa julki. (Tuomi & Sara-
järvi 2009, 108-112.)  
 
5.4  Valittujen tutkimusten esittely 
 
Tutkimusmenetelmänä käytettiin kirjallisuuskatsausta, jossa tarkasteltiin aihetta Suo-
men ja kansainvälisten tutkimusten ja artikkeleiden pohjalta. Tutkimuksia vertailtiin 
keskenään, tuotiin julki tutkimusten tuloksia tutkimuskysymyksiin nähden ja loppuun 
pohdittiin työ luotettavuutta ja eettisyyttä. Tutkimuskysymys on rajattu vaihdevuo-
sien positiiviseen vaikutukseen, jotta aiheesta nousisi enemmän keskustelua yhteis-
kunnassa ja tutkimuksia jatkossa tehtäisiin enemmän tästä näkökulmasta.  
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Kirjallisuuskatsauksen avulla olemme hahmottaneet vaihdevuosien positiivisia vaiku-
tuksia olemassa olevaan tietoon tukeutuen.  Sen avulla on tutkittu ja vertailtu, mitä 
tutkimustietoa on olemassa ja millaisista näkökulmista aihetta on tutkittu. Kirjalli-
suuskatsausta on lähdetty purkamaan aiheeseen liittyvien käsitteiden avulla. Nämä 
käsitteet ovat olleet työn teoreettinen viitekehys, joiden avulla on systemaattisesti 
haettu tietoa. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 121). Teoreettisen viitekehyksen 
käsitteet ovat vaihdevuodet, naiseus ja seksuaalisuus ikääntyessä, joita on avattu tar-
kemmin opinnäytetyön alussa. Työn lopussa on ovat johtopäätökset ja kehitysideat.  
 
Taulukko 1. Valitut tutkimukset/artikkelit 
NRO Tekijä, vuosi Tavoite Aineisto Keskeiset tulokset 
1 Haavisto-Man-
nila, E & Kon-
tula, O. 2007. 
Seksuaalinen aktiivi-
suus ikääntyessä. 
Haastateltu vaihde-
vuosi-ikäisiä naisia 
ja myös miehiä. 
Parisuhteessa olevat 
naiset seksuaalisesti ak-
tiivisempia. Orgasmin 
tärkeys ikääntyessä tär-
keämpää.  
2 Hinchliff, S., 
Gott, M & Ingle-
ton, C. 2010. 
Miten vaihdevuosien 
aikana seksielämä 
muuttunut, onko vai-
kuttanut psykososiaa-
liseen hyvinvointiin. 
Kaksiosainen haas-
tattelu. Ensimmäi-
sessä haastattelussa 
47 naista. Toiseen 
haastatteluun osal-
listui 12 naista. 
Henkiset vaikutukset 
seksuaalisuuteen voi-
makkaampia kuin fyysi-
set. Ei välttämättä vai-
kutusta seksuaalisuu-
teen. 
3 Ikonen, A-K. 
2012. 
Minkälaisia naisen 
ruumista koskevia dis-
kursseja kaksi suoma-
laistanaistenlehteä 
tuottavat.  
Tutkittu kahta suo-
malaista naistenleh-
teä. 29 lehteä ja 
280 tekstikatkel-
maa. 
Ikääntyminen näyttäy-
tyy vahvasti ruumiillis-
tuneena ilmiönä nais-
tenlehdissä. 
4 Jarzabek-Bie-
lecka, G., Wil-
cak,M.,Pota-
sinska-
Sobkowska,A.,Pi
sarska-
Krawczyk, M., 
Mizgier, M., 
Andrzejak, 
K.,.ym. Sajdak,S. 
2015. 
Kehon painon vaiku-
tus vaihdevuosi-ikäi-
sen naisen seksuaali-
suuteen. 
61 naista perinato-
logian osastolla. 
Selkeää todistettavaa 
eroa normaalipainoisen 
ja ylipainoisen välille 
seksuaalisuudessa ei 
saatu selville. 
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5 Kettula, K., No-
kela, S & Pehko-
nen-Ollila, H. 
2004. 
Naisten kokemuksia 
vaihdevuosien tuo-
mista muutoksista 
elämälaatuun.  
Haastateltu neljää 
vaihdevuosi- ikäistä 
naista.  
 
Vaihdevuodet koettiin 
elämää rajoittavana 
asiana. Parisuhteelle 
enemmän aikaa. Ystä-
vien vertaistuki suu-
ressa merkityksessä. 
Hormonikorvaushoito 
onnistunutta.  
6 Kolod, S. 2009. Ei tutkimuskysymystä. 
Naisten kokemuksia 
vaihdevuosista.  
Artikkeli case-poh-
jalta haastatelluista 
5. vaihdevuosi-ikäi-
sestä naisesta.  
Vaihdevuodet yksilölli-
siä. Ongelman tunnista-
minen auttanut pääse-
mään yli vaihdevuo-
sista. 
7 Liukkonen, E. 
2001. 
Kokemuksia naisena 
olosta ja ikääntymi-
sestä. Vaihdevuosien 
merkitys ikääntyessä.  
Haastateltu 5 suo-
malaista vaihde-
vuosi-ikäistä lii-
kunta-alan naista.  
Vaihdevuosissa ei ole 
vain negatiivisia asioita. 
Naisten toiveena, että 
lapset ja lapsenlapset 
tärkeinä ihmisinä pysy-
vät lähellä.  
8 Magon, N. 
Chauhan, M. 
Malik, S.& Shah, 
D. 2012. 
Artikkeli. Ei varsi-
naista tutkimuskysy-
mystä. Vaihdevuosien 
aikana seksuaalisuu-
teen vaikuttavat asiat. 
- Henkinen tila vaikuttaa 
merkittävimmin seksu-
aalisuuteen kuin fyysi-
nen tila.  
9 Myers, L. 1995. Seksuaalisuus käsit-
teen laajentaminen.  
Meta-analyysi sek-
suaalisuuden taus-
toihin ja niiden vai-
kutuksiin pohjau-
tuen.   
Seksuaalisuuden ja 
vaihdevuosien suhde ei 
ole kvantitatiivinen 
asia, siihen vaikuttavat 
muutkin kuin hormoni-
toiminta.  
10 Räty, E. 2015. Tarkoitus selvittää 
mitä keski-iän ylittä-
neet naiset ajattele-
vat naiseuden muut-
tumisesta ikäänty-
essä. 
Mukana 18 keski-
ikäistä naista. Yk-
silö- ryhmä- ja säh-
köpostihaastatte-
luilla kerätty tutki-
mustieto.  
Naiseus ei katoa ikään-
tyessä. Läheisyys ja sek-
suaalisuus muuttavat 
muotoaan ja säilyy tär-
keänä. Oma hyvinvointi.  
11 Salminen, P. 
2011. 
Kuinka aktiivi-ikäinen 
nainen ehtii olla 
Mummo? Mummoksi 
tulemisen merkitys 
vaihdevuosi-ikäiselle 
naiselle.  
Seitsemän 44-57 
vuotiaan naisen 
kanssa käydyt kes-
kustelut.  
Naiset löysivät yksilölli-
sesti aikaa erilaisille asi-
oille mummouden lo-
massa. 
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12 Sue Seen-Tsing 
Lo., Wai-Ming 
Kok, 2013. 
Vaihdevuosi-ikäisen 
naisen seksuaalinen 
aktiivisuus Kiinassa ja 
seksuaalisten toimin-
tahäiriöiden vaikutus. 
Haastateltu 371 
naista 40-60 vuoti-
asta naista.   
Vaihdevuosien aikana 
vähemmän seksuaalista 
kontaktia. Toimintahäi-
riöt vaikuttaneet seksu-
aalisuuteen.  
,   
 
 
6 OPINNÄYTETYÖN TULOKSET 
 
6.1 Vaihdevuosi-ikäisen naisen naiseus 
 
Tutkimuksessa "Kaippa ne on huomanneet, että tälläinen on menossa" on kerätty 
vaihdevuosi-ikäisten naisten kokemuksia ja tuntemuksia vaihdevuosista. Tutkimusky-
symyksenä oli selvittää, millainen vaikutus vaihdevuosilla on vaihdevuosi-ikäisen nai-
sen elämään ja elämänlaatuun. Tutkimuksessa selvisi, että elämänlaatu muuttui vaih-
devuosien aikana, mutta vaihdevuodet eivät olleet ainut syy. Muita syitä olivat pari-
suhteiden muutokset, lasten muuttaminen pois kotoa ja työelämän muutokset. Muu-
tosten aikana ystävät ja vertaistuki koettiin merkittävänä asiana. Jos harrastus- tai työ-
elämässä oli samanikäisiä naisia, koettiin tämä hyvänä apuna keskustella avoimesti 
vaihdevuosista ja niiden oireista. (Kerttula, Nokela & Pehkola-Ollila 2004 22-24.)   
Kuukautisten poisjäänti koettiin konkreettisena asiana, että nainen on ikääntynyt ja 
lapsia ei voinut enää saada. Tämän ajatuksen jälkeen nainen alkoi toivoa ja odottaa 
lapsenlapsia ja tutustumaan kumppaniinsa uudella tavalla. Yleisesti ottaen vaihdevuo-
siin liittyi naisten mukaisesti negatiivisia asioita, mutta vaihdevuodet koettiin myös ta-
sapainottavana asiana naiseudessa. Samalla koettiin, että työelämässä työskentelee ja 
toimii rauhallisemmin, koska elämäntilanne tasaantuu ja naiseus muuttuu, jolloin 
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tämä heijastuu työelämäänkin huolettomimmin. (Kerttula, Nokela & Pehkola-Ollila 
2004, 22–24.) 
Naiseus ja seksuaalisuus vaihdevuosien aikana eivät välttämättä eroa paljoakaan siitä, 
mitä ne ovat naisen muina ikäkausina. Hinchliffin, Gottin ja Ingletonin case-pohjainen 
haastattelututkimus (2010) puoltaa osittain tätä näkökulmaa. Haastatteluista ilmeni, 
että psykososiaaliset ja henkiset vaikutukset ovat olleet henkilöille paljon suurempia 
kuin vaihdevuosien fyysiset vaikutukset. Suurimpana huolenaan monet henkilöistä 
ilmoittivat aviomiehen tyytymättömyyden seksiin tai jopa mahdollisuuden, että 
aviomies etsisi avioliiton ulkopuolisia suhteita vaimonsa vaihdevuosien vuoksi. 
Voidaan ajatella, että näin naiset jopa kyseenalaistavat joskus jopa omaa naiseuttaan 
ja asemaansa vaimona vaihdevuosien aikana. Tutkimustulos kuvastaa vaihdevuosien 
vaikutuksien moninaisuutta ja yksillöllisyyttä. Vaihdevuosien ja seksuaalisuuden 
suhde on yksilöllinen ja parhaassa tapauksessa vaihdevuodet eivät aiheuta mitään 
ongelmia naisen seksuaalisuuteen. (Hinchliff ym. 2010, 724-733.) 
 
Rädyn (2015) tutkimuksessa selvitettiin, mitkä asiat vaikuttavat naiseuteen 
ikääntyessä. Tutkimustuloksista selvisi, että naiseus ei pääty ikääntyessä fyysisten 
muutosten vuoksi. Syvällisempi naiseus voi olla mahdollista, kun ulkonäkökeskeisyys ei 
ole enää niin tärkeää ja nainen voi kokea vapautta.  Nainen on itsevarma ja hän tietää 
mitä haluaa. Tutkimuksessa ilmeni, että naisella on elämänkulun aikana monia rooleja 
ja sitä myötä nainen oppii pohtimaan omaa fyysistä ja henkistä itsetuntoaan. Naiselle 
ikääntyminen mahdollistaa mielipiteisiin ja elämänkokemuksen mukaiseen 
itsenäisyyteen. Haastateltavat naiset kokivat elävänsä murrosvaiheessa, koska heidän 
nuoruudessaan ei naisen mielipiteillä ollut arvoa ja seksuaaliset halut tuli piilottaa.  
Tänä päivänä asenteet ja ennakkoluulot ovat muuttuneet ja jokaisella on oikeus 
seksuaalisuuteen ja sen eri ulottuvuuksiin. (Räty 2015, 2, 26, 29.)  
 
Rädyn tutkimuksessa koettiin tärkeäksi läpi elämän kestävä toisen ihmisen kaipuu ja 
läheisyys niin henkisesti, kuin fyysisestikin. Naiselle naiseus on tärkeä ominaisuus, 
johon seksuaalisuus on merkittävä osa. Oma hyvinvointi koostuu ulkoisista ja 
sisäisistä tekijöistä, joka on naiseudelle ominaista. Oman hyvinvoinnin lisäksi 
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parisuhteen merkitys säilyi ja pariskuntien välillä vallitsi yhteinen henkinen tila, joka 
on osana seksuaalisuutta. (Räty 2015, 33-34.) 
 
Länsimaissa naisen ikääntyminen nähdään usein fyysisenä muutoksena. Ikonen Pro-
gradussaan (2012) viittaa McKinleyn (2002) ja Julkusen (2003) tutkimukseen 
ikääntyvien naisten ruumistietoisuudesta. Tutkimuksessa nousee esille kuinka 
ikääntyvä nainen voi kokea itsensä riittämättömäksi, ruumiillisesti. Naistenlehdet ja 
media luovat painetta siitä, miltä naisen tulisi näyttää. Ikääntyvän naisen odotuksiin 
liittyy myös yhteyskunnallisesti muodostunut päätös mitä naiselta odotetaan. 
Ikääntyvän naisen on tärkeä hyväksyä kehon vanheneminen, taisteleminen sitä 
vastaan tuo naiselle paineita, itsetunnon heikkenemistä ja keskittymistä liiaksi 
ikääntymisen pinnallisiin puoliin. (Ikonen 2012, 21-22,26.) 
 
Ikonen viittaa myös Winterichin (2006) tutkimukseen heteroseksuaalien ja homosek-
suaalien näkemystä naisen ruumiista. Haastatteluissa suurin osa naisista keskittyi ku-
vaamaan kehon ulkopuolisia muutoksia kuin vaihdevuosi oireita tai psyykkistä oloti-
laansa. Heteroseksuaali naiset keskittyivät naiseuteen, kauneuteen ja ulkonäköön ho-
moseksuaaleja enemmän. Ikääntymisen tuomista kehonmuutoksista häiritsevämpiä 
olivat vatsan, takapuolen ja reisien muutokset. Ikääntyvien huolenaiheet vaihtelevat 
myös kulttuurien mukaan. (Ikonen 2012, 22-23.) 
Ikonen tuo esille tutkielmansa yhteenvedossa naisten positiivisia ajatuksia ikääntymi-
sestä. Ikääntyvien keskusteleminen yhdessä tai toisten puolesta tapahtui usein me, 
meidän tai sisarukseksi viittaamalla toisia ikääntyviä naisia. Ikääntyvien naisten kes-
kuudessa vertaistuki ja me-henkisyys antoi voimavaroja. Naiset puhuivat kehon muu-
toksista myönteiseen sävyyn ja jopa humoristisesti. Naiset käänsivät nuoruuden kau-
neusihanteet huumorilla myönteisiksi asioiksi ikääntyessään. (Ikonen 71-72.) 
Kuten muissakin tutkimuksissa on tullut esille, vaihdevuosi-ikäisen naisen voimava-
roja ovat lapset ja lastenlapset. Salminen on tutkimuksessaan Mummojen aika selvit-
tänyt, kuinka lapset ja lapsenlapset vaikuttavat ikääntyvän naisen psykologiseen ajat-
teluun ja naiseuteen. Naisten ensiajatuksia mummoksi tulemisessa oli monenlaisia, 
mummoksi tuleminen tuntui tietynlaiselta käännekohdalta. Naisen ajatuksia saattoi 
sekoittaa tietynlaiset julkiset ajatukset ja myytit mummoudesta. Loppujen lopuksi 
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naisten ajatukset siirtyivät huolenpitoon omista lapsistaan ja lapsenlapsistaan, mum-
moksi kutsuminen tuntui mukavalta. (Salminen 2011, 5, 28-30.) 
Mummous tuo julkisuus käsitteenä esille, kuinka mummoksi tulleen naisen yksilölli-
nen elämänkaari saatetaan unohtaa. Jokainen nainen tulee mummoksi omalla tyylil-
lään, omien vaihdevuosien aikaan tai vaihdevuosien rauhoittuessa. Usein mummoksi 
puhutellessa unohdetaan, että mummo voi olla keski-ikäinen omasta naiseudesta ja 
seksuaalisuudesta vielä täysin nauttiva persoona. Tämä voi vaikuttaa vaihdevuosi-
ikäisen naisen psykologiseen ajatteluun itsestään ja vaatii itsetunnon rakentamista 
ulkoisten paineiden vuoksi.  Salmisen haastattelema vaihdevuosi-ikäinen nainen ker-
toi tuntemuksiaan oman lapsenlapsen syntymästä. Vaihdevuosi-oireet helpottuivat 
sillä hetkellä ja nainen koki, että pienenlapsen läheisyys vaikutti hänen tunteneensa 
itsensä nuoremmaksi. Salminen kokoaa ikääntymisen biologiseksi, sosiaaliseksi ja 
mielentilan yhtäläisyydeksi. Ikääntymiseen vaikuttavat oma elämänkaari ja elämänti-
lanne. Vaihdevuosi-oireet voidaan kokea positiivisena myös silloin kun elämäntilanne 
antaa siihen aihetta. (Salminen 2011, 41-43, 47.)  
Liukkosen tutkimus Vaihdevuodet- portti naisen vanhuuteen tuo esille, että positiivi-
nen asenne menneeseen oli merkityksellistä, vaikka naiseus onkin ajoittain haastavaa 
ja muuttuva naiseus tuotti naisille haasteita. Naiset kokivat naiseuden näkyvimmät 
merkit, kuten kuukautiset ja raskaudet naisen elämän itsestään selviksi asioiksi.  Kuu-
kautiset saattoivat tuottaa nuorena tyttönä häpeää, mutta myös uteliaisuutta ja nai-
seuden tunnetta. Haastateltavien nuoruusaikana ei vielä kovin julkisesti kuukautisista 
puhuttu. Seksuaalikasvatusta haastateltavilla naisilla ei nuoruudessa ollut. Kiinnostus 
omaan itseensä on kasvanut iän myötä, kauniit vaatteet ja ulkonäkö ovat tulleet tär-
keämmiksi. Ulkonäköön paneutuminen antoi itsevarmuutta, mutta sillä ei tarvinnut 
hakea nuorekkuutta vaan sai näyttää ikääntyvältä. Painonnousu ei ollut negatiivinen 
asia, pieni painonnousu korosti muotoja ja rinnat saivat täytettä. Liikuntaa ei tarvin-
nut harrastaa ulkonäön takia, vaan oman hyvinvoinnin tukemiseksi. Naisten mukaan 
omaa vanhenemista on hitaampi huomata, ja miettiessä elämää taaksepäin tuntuu 
elävänsä elämän parasta aikaa. Tyytyväisyyttä elämäntilanteeseen toi hyvinvointi, 
terveys ja vakaa taloudellinen tilanne. Tyytyväisyyttä toi myös elämän kriiseistä sel-
viytyminen. Naiset huolehtivat fyysisestä kunnostaan ja terveellisestä ravinnosta, 
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jotka auttavat jaksamaan fyysisesti, että henkisesti. Hyvä olo kehossa tuottaa mieli-
hyvää vaihdevuosien negatiivisten asioiden keskellä.  Vaihdevuodet lisäsivät naisten 
mukaan väsymystä, mutta omille ajatuksille ja levolle järjestetty aika tekivät vaihde-
vuosista positiivisemman asian. (Liukkonen 2001, 23-24, 27, 32-33.) 
 Liukkosen (2001) tekemässä tutkimuksessa isoimpia esille nousseita asioita vaihde-
vuosi-ikäisillä naisilla elämässään olivat hyvät suhteet lapsiin ja puolisoon, työn tuo-
mat myönteiset vaikutukset arkeen, muutokset ulkonäössä, fyysinen hyvinvointi, ja 
naisen ajatusten tasapainottuminen iän myötä. Hyvin positiivisena asiana naiset koki-
vat uudet perheenjäsenet ja vaihtelevat elämänmuutokset. Naiset elävät elämäänsä, 
eivät vaihdevuosiaan (Liukkonen 2001,35.) 
 
6.2 Vaihdevuosi-ikäisen naisen seksuaalisuus 
 
Kerttula, Nokela & Pehkola-Ollilan tutkimuksessa Kaippa ne on huomanneet, että täl-
lanen on menossa selvittää naisten kokemuksia vaihdevuosista. Tutkimuksessa tode-
taan, että seksuaalisuus ja sen eri muodot kuuluvat jokaisen naisen elämään ja jokai-
sella on oikeus siihen.  Seksuaaliset ongelmat ovat yleisiä ja niitä voi esiintyä naisen 
elämänkulun eri vaiheissa, mutta usein miten niitä esiintyy vaihdevuosien aikana. 
Yleisin ongelma oli haluttomuus johtuen psyykkisistä tuntemuksista liittyen muuttu-
viin elämäntilanteisiin ja fysiologisiin muutoksiin. Vaihdevuosi-oireet, kuten väsymys 
ja alakuloisuus haittasivat halukkuutta. Hormoneilla koettiin oleva suuri vaikutus mie-
lialaan ja sitä mukaan seksuaaliseen halukkuuteen. Seksuaalinen kanssakäyminen on 
tärkeää fyysisesti ja henkisesti ja sitä ei tulisi rajoittaa, mutta ehkäisyn tarve on myös 
vaihdevuosi-ikäisellä naisella, vaikka kuukautiset ovatkin jo loppuneet ja raskaaksi tu-
loa ei tarvitse enää ajatella. (Kerttula, Nokela & Pehkola- Ollila 2004, 11.) 
Kiinassa tehdyn laajan poikittaistutkimuksen tulokset kuvaavat selkeästi 
vaihdevuosien usein tutkittuja negatiivisia puolia. Tutkimuksessa haastateltiin 371 
henkilöä, jotka olivat hakeutuneet gynekologisiin tutkimuksiin. Tarkoituksena oli 
selvittää vaihdevuosi-ikäisten naisten seksuaalisuuten liittyviä asioita ja 
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seksuaalisuuten liittyviä toimintahäiriöitä Kiinassa. Tutkimustuloksien mukaan 
seksuaalinen kontakti väheni huomattavasti vaihdevuosien aikana ja toimintahäiriöt 
vaikuttivat selvästi seksuaaliseen tyytyväisyyten. (Lo ym. 2013, 190-195.) Tämä 
tutkimus on hyvä osoitus tutkimusaiheen sensitiivisyydestä. Vaihdevuosi-ikäisen 
naisen seksuaalisuuden tutkiminen on varsin haastavaa, koska kyse on varsin 
henkilökohtaisesta ja arastakin aiheesta. 
 
Vaihdevuosien yksilöllisyyttä ja herkkyyttä tukee myös Kolodin (2009) artikkeli 
Menopause and Sexuality, jossa hän kirjoittaa ystäviensä kokemuksista case-
tyyppisten haastattelujen pohjalta. Kolod painottaa, että tapoja vaihdevuosien 
käsittelyyn on yhtä paljon kuin vaihdevuosi-ikäisiä naisiakin. Toisaalta 
seksuaalisuuteen liittyviä ongelmia voi helpottaa, jäsentää ja havaita kaksivaiheisen 
mallin avulla, jossa ensin kartoitetaan henkilön seksuaalista historiaa ja toiseksi 
käydään läpi seksuaalisuuten liittyviä mielenkiintoja, fantasijoita ja haluja. (Kolod 
2009, 26-43.)  
 
Seksuaalisuus on myös hyvin kulttuurisidonnainen teema, joten on selvää, että 
kiinalaiset ja esimerkiksi suomalaiset naiset kokevat vaihdevuosien aikaisen 
seksuaalisuuden eri tavoin, koska esimerkiksi kyseisissä yhteiskunnissa käytävä 
keskustelu liittyen seksuaalisuuteen on varmasti erilaista. Tätä johtopäätöstä tukee 
myös Myersin (1995) meta-analyysi. Analyysissa todetaan, että vaihdevuosien 
seksuaalisuutta tutkittaessa tulee perehtyä tarkoin taustoihin ja 
kulttuuriympäristöön, jotta saadaan luotua luotettavia muuttujia. Myös 
seksuaalisuuden käsitettä tulee Myersin mukaan laajentaa, jotta aihetta voidaan 
tutkia kattavammin. Seksuaalisuuden ja vaihdevuosien suhde ei siis ole pelkästään 
kvantitatiivinen mitattavissa oleva asia, vaikka toki osa tästä teemasta selittyykin 
helposti mitattavissa olevalla hormonitoiminnalla. (Myers 1995, 331-341.) 
 
Magonin, Chauhanin, Malikin ja Shah (2012) mukaan psykososiaaliset tekijät ovat vä-
hintään yhtä tärkeitä kuin fyysiset tekijät, kuten muutokset munasarjoissa. Seksuaali-
suuteen ja sen tunteisiin vaikuttavat kumppanin tunteet, parisuhteen laatu ja yleinen 
mielentila ja siten määrittelevät suuresti sitä, kuinka nainen kokee seksuaalisuutensa 
vaihdevuosien aikana. Myös yleinen terveyden tila voi vaikuttaa seksuaalisuuteen ja 
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halukkuuteen. Seksuaalisuus määrittyy siis jopa enemmän oman henkisen tilan 
kautta kuin fyysisten tuntemuksien. Lisäksi nuoremmat sukupolvet tulevat sopeutu-
maan todennäköisesti eri tavalla seksuaalisuuteen, kuin vanhemmat sukupolvet, 
koska seksuaalisuus on nykyään suuremmassa ja avoimemmassa roolissa, kuin aiem-
min. (Magon, Chauhan, Malik & Shah 2012, 61-65.)  
 
Poznanin lääketieteellisen yliopiston perinatologian osastolla (2015) on tehty tutkimus 
ylipainon vaikutuksesta seksuaalisuuteen vaihdevuosien aikana. Seksuaalisia häiriöitä 
vaihdevuosi-ikäisillä naisilla luonnollisesti on, mutta siihen vaikuttavat tekijät 
vaihtelivat suuresti. Selkeää, todistettavaa eroa normaalipainoisen ja ylipainoisen 
välille seksuaalisuudessa ei tutkimuksessa saatu. Seksuaalihäiriöiden syiksi ylipainon 
osalta todettiin ylipainon kanssa yhdessä vaikuttavat ongelmat, kuten diabetes ja 
mielenterveyden epätasapaino. Seksuaalisten haasteiden hoidoksi esitettiin 
moniammatillista yhteistyötä gynekologin, ravitsemusterapeutin ja psykologin kanssa. 
Tutkijat esittivät myös hormonikorvaushoitoa, tasapainoista ruokavaliota ja liikuntaa 
edistämään seksuaalista hyvinvointia. (Jarzabek-Bielecka ym. 2015, 97.) 
 
Edellä olevassa tutkimuksessa selvitettiin, onko seksuaalinen kiihottuminen 
riippuvainen kehonkoostumuksesta ja kehon kuvasta. Ylipainoisen ja 
normaalipainoisen välille ei löydetty seksuaalisen kiihottumisen eroa. Kummankin 
naisryhmän edustajat kiihottuivat sekä kostuivat seksuaalisessa kanssakäymisessä ja 
kokivat orgasmeja. Ylipainoisilla estrogeeni-pitoisuus saattoi säilyä pitempään kuin 
normaalipainoisilla. Normaalipainoisilla taas itsensä hyväksyminen ja tyytyväisyys 
ulkonäköön eivät tuottaneet masennusta. Tärkein vaikuttava asia seksuaalisuuteen 
olivat mieliala ja itsensä tunteminen seksuaaliseksi. Tutkimuksessa selviää myös, 
kuinka tyydyttävä seksielämä vaikuttaa elämän laatuun ja pituuteen. Hyvä seksielämä 
suojaa sydäninfarktilta, aivohalvaukselta ja migreeniltä, koska seksi laskee 
stressitasoja. Tutkimustulokset suosittelevat vaihdevuosi-ikäiselle naiselle säännöllistä 
elämäntapaa, terveellistä ruokaa ja liikuntaa. Tasapainoinen ja terveellinen elämä 
parantaa vaihdevuosi-ikäisen naisen seksielämää (Jarzabek-Bielecka ym. 2015, 98-
102). 
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Parisuhteessa elävien seksuaalisen aktiivisuuden merkittäviä tekijöitä ikääntyessä on 
tutkinut Haavisto-Mannila ja Kontula (2007) artikkelissaan. Aihe on rajattu tarkasti he-
teroseksuaalisiin pariskuntiin ja haastatteluissa on mukana miehiä ja naisia. Iän lisäksi 
muita merkittäviä tekijöitä seksuaaliseen aktiivisuuteen ovat omat ja yhteiskunnalliset 
asenteet, henkilökohtaisesti koettu itsetunto, erinäiset suhteet ja sosiaalinen asema 
yhteiskunnassa. Hyväksi koettu terveys, terveelliset elämäntavat ja turvattu elämän-
tyyli edesauttoivat seksuaaliseen halukkuuteen. Kaiken pohjana on kuitenkin hyvä sek-
suaalinen itsetunto. (Haavisto-Mannila & Kontula 2007, 1-2, 7-9.) 
Artikkelin mukaan parisuhteessa elävät naiset olivat aktiivisempia seksuaalisesti, kuin 
yksin eläjät. Kuten olettaa saattaa, säännöllinen seksuaalinen kanssakäyminen on use-
ammin helpompaa parisuhteessa, kuin irtosuhteissa. Orgasmin merkitys oli ikäänty-
essä tärkeämpää. Sairaudet eivät merkittävästi vaikuttaneet seksuaaliseen kanssa-
käymiseen, mutta alakuloisuus ja stressi vaikuttivat. Stressin aikana seksuaalinen ha-
lukkuus säilyi. Toimiva kommunikaatio suhteessa ja avoin keskustelu helpottavat sek-
suaalitoimintoja. Seksuaalisuus ei ole vain yhdyntää, vaan yhdessä oloa ja aistillisuutta. 
(Haavisto-Mannila & Kontula 2007,11-12) Rädyn tutkimuksessa haastateltavat naiset 
painottivat, että seksi ei ole pelkkää fyysistä aktiivisuutta vaan seksuaalisuuteen kuu-
luu mahdollisuuksia ja moninaisia ulottuvuuksia. (Räty 2015, 23).  
 
7 POHDINTA 
 
7.1 Opinnäytetyön pohdinta 
 
Opinnäytetyön aiheeseen ja näkökulmaan päädyttiin yllättävän nopeasti. Tutkimuk-
sissa esiintyvien naisten kokemuspohjan perusteella seksuaalisuus elää naiseuden 
tunteessa, itsensä hyväksymisessä ja naisen kehon jatkuvassa muutoksessa. Kätilön 
näkökulmasta raskaana oleva nainen olisi ollut ihanne kohdehenkilö, mutta siitä tie-
toa on paljon jo valmiiksi. Ikääntyvä nainen, muuttuva keho ja vaihdevuodet alkoivat 
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kiehtoa ja niin päädyttiin vaihdevuosi-ikäisen naisen naiseuteen ja seksuaalisuuteen. 
Harjoittelut eri naistentautien yksiköissä avasi silmiä, kuinka paljon tilanteita naisen 
elämässä on, jossa naiseus ja seksuaalisuus muuttuvat.  
Opinnäytetyön tehtävänä oli selvittää vaihdevuosi-ikäisen naisen ikääntymistä, nai-
seutta ja seksuaalisuutta.  Aihe puhuttaa terveydenhuollon ammattilaisia, vaihdevuo-
sissa eläviä naisia ja vaihdevuosiin valmistautuvia. Lisäksi aihe on noussut esille jo so-
siaalisessa mediassa ja aiheesta keskustellaan tukiverkostojen ja erinäisten tahojen 
keskuudessa. Usein aiheesta keskustelu keskittyy vaihdevuosien oireisiin ja hormoni-
hoitoon ja seksuaalinen näkökulma jää usein pimentoon.  Varsinkin aiheen positiivi-
nen näkökulma. Työn avulla tuotiin esille positiivista näkökulmaa aiheesta ja herätet-
tiin keskustelua ja toivon mukaan uusia tutkimusaiheita. 
Opinnäytetyöhön lähteiden hakeminen aloitettiin varhain ja huomattiin, että haas-
teena olivat löytyneiden lähteiden yllättävän vanhat julkaisuvuodet. Eri julkaisuvuo-
sina kirjoitettuja lähteitä vertailtiin, ja yllättävää oli huomata, että tieto ei ollut paljon 
muuttunut. Toki hormonikorvaushoito on kehittynyt ja psykologiseen seksuaalikasva-
tukseen on perehdytty enemmän ja tehty tutkimuksia laajemmin.  Opinnäytetyöhön 
on valikoitu uusimpia julkaisua aiheeseen, mutta muutama vanhempikin lähde on 
säilytetty niiden hyvien lähdetietojen vuoksi. Lisäksi opinnäytetyöt eivät ole täysin re-
levantteja lähteitä, mutta suurin osa aineistoista ovat kokemusperäisiä haastattelu 
tutkimuksia, jolloin naisten ääntä on haluttu tuoda esille tässä opinnäytetyössä. Ta-
voitteena oli tuoda esille positiivisia vaikutuksia vaihdevuosista naiseuteen ja seksu-
aalisuuteen, mutta tavoite osoittautui haasteelliseksi. Näyttöön perustuva tieto oli 
pääosin kirjoitettu negatiivisesta näkökulmasta ja positiivisia vaikutuksia löytyi odo-
tettua vähemmän. 
Opinnäytetyön aihetta jouduttiin muuttamaan lähteiden vähyyden ja negatiivisten 
johtopäätösten vuoksi. Lopulta toistojen välttämiseksi jouduttiin poistamaan paljon 
löydettyä tietoa, koska eri lähteissä tieto oli samanlaista ja samoja lähteitä hyödyn-
nettiin tutkimuksissa. Opinnäytetyössä haastavaa oli siis löytää relevantteja lähteitä 
ja saada niistä positiivista näkökulmaa vaihdevuosien vaikutuksesta naiseuteen ja 
seksuaalisuuteen.  
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7.2 Luotettavuus ja eettisyys 
 
Opinnäytetyötä tehdessä huomioidaan käytettyjen lähteiden luotettavuus. Lähteitä 
etsitään laajasti ja useista tiedonhakupaikoista, kuten kirjastoista ja Internetistä. Tut-
kimuksia tarkastellaan kokonaisuuksina ja huomioidaan lähdeviitteet. Alkuperäistä 
aineistoa on suositeltavaa käyttää, jotta luotettavuus säilyy. Ajoittain on käytetty 
myös toissijaisia lähteitä, kun alkuperäinen lähde on ollut vaikea saada omaan käyt-
töön. Hyvä tieteellinen käytäntö ohjaa tutkimusta tehdessä huolelliseen ja rehelli-
seen työntekoon ja lähteiden käyttöön. Tieteellisen tutkimus kriteerien mukaisia tie-
donhakukeinoja ja arviointimenetelmiä on opinnäytetyötä tehdessä käytettävä. 
Oleellista on kunnioittaa muiden tekemää työtä ja viitata näihin asianmukaisesti ja 
oman organisaation ohjeiden mukaan. Ammattikorkeakoulussa on annettu aiheesta 
opetusta ennen opinnäytetyön aloitusta. (Hyvä tieteellinen käytäntö 2012-2014.)  
 
Opinnäytetyössä on noudatettu tieteellisen käytännön luotettavuuden ja eettisyyden 
ohjeita. Lähteitä on tarkasteltu laajasti ja kriittisesti ja, niihin on viitattu asianmukai-
sesti Jyväskylän ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti. Opinnäytetyötä on tehty 
eettisestä näkökulmasta, yhteiskuntaa hyödyntävänä tutkimuksena, jolloin ohjeita on 
noudatettu tarkasti ja on haluttu antaa uusi näkökulma vaihdevuosista naiseuteen ja 
seksuaalisuuteen. Tavoitteena on ollut lisätä tietoutta positiivisesta näkökulmasta ja 
kehittämään mahdollisia uusia tutkimusaiheita tulevaisuuteen.  
 
 
7.3 Tulosten tarkastelu 
 
Opinnäytetyössä lähdettiin etsimään tutkittua tietoa vaihdevuosi-ikäisten naisten 
naiseudesta ja seksuaalisuudesta. Valittujen tutkimusten perusteella vaihdevuodet 
vaikuttavat naiseuteen monella eri tavalla. Naisten elämänlaatu muuttuu, mutta 
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syynä ei ole ainoastaan vaihdevuodet vaan, myös elämänkulun muutokset perhesuh-
teissa ja työelämässä. Vaihdevuosien tasapainottava ja yksilöllinen vaikutus on tutki-
muksissa selkeästi esillä. Psyykkiset muutokset koettiin suurempina, kuin fyysiset 
muutokset. (Salminen 2011, 41-43.)  
Ikääntyessä naisen elämään kuuluu suuria muutoksia. (Westerlund & Saarinen 
2011,138). Tuloksien tarkastelussa positiivisia vaikutuksia oli, kuinka moni nainen 
kääntää vaihdevuosissa ilmenevät asiat omiksi voimavaroikseen ja naiset haluavat 
ikääntyvä arvokkaasti. He ovat pysähtyneet ja pohtineet, miten hienoja asioita ovat 
kokeneet, mitä heillä on nyt ja kuinka paljon on vielä edessä. Naiset haluavat elää eri-
laisessa tilanteessa uudella tavalla ja huomata, kun asioille tulee uudenlainen merki-
tys. (Ikonen 2012, 71-72.) 
Vaihdevuosi-ikäisen naisen elämänlaatuun vaikuttavat tekijät ovat yksilöllisiä. 
(Westerlund & Saarinen 2011,31). Yhtenä tuloksena ilmeni, että elämän yksilölliset 
saavutukset ja tukiverkosto toivat naisille voimavaroja ja iloa elämään.  Harrastukset, 
työkaverit ja ystävät lisäsivät positiivista vaikutusta vaihdevuosissa elävälle naiselle. 
(Kerttula, Nokela & Pehkola-Ollila 2004 22-24.) Parisuhteessa hellyys, seksuaalisten 
tarpeiden monimuotoinen tyydyttäminen ja fyysisiin, että henkisiin muutoksiin 
sopeutuminen vaati parisuhteelta avoimuutta ja keskusteluyhteyttä. Naiset kokivat, 
että ikä toi rohkeutta ja seksuaaliseen kanssakäymiseen nousi aivan erilainen jännite. 
Positiivisesti seksuaalisuuteen vaikuttaa hyvä terveys ja terveelliset elämäntavat myös 
helpottavat vaihdevuosioireita ja painonhallintaa. (Jarzabek-Bielecka ym. 2015, 97.) 
 
 
Seksuaalisuuteen liittyy edelleen erilaisia luuloja ja ahdistusta nyky- yhteiskunnassa. 
(Kontula 2006,28). Tuloksena opinnäytetyössä ilmenee se, kuinka ikääntyvää helpot-
taa tieto siitä, että vertaistukea on saatavilla.  Nuorempi kansa ajattelee, ettei van-
hana ole seksiä ja seksuaalisuus päättyy ikääntyessä. Ikääntyvä ymmärtää, että seksi 
ja seksuaalisuus sen kuin paranevat, kun kokemus omasta kehostaan ja minuudes-
taan on saanut moninaista muotoaan elämänkulun aikana. (Räty 2015,26.) Jatkuvasti 
kehittyvä seksuaalineuvonta kaikenikäisille muuttaa seksuaalisuuteen liittyviä ennak-
koluuloja ja auttaa ikääntyvää kohtaamaan eri näkökulmasta naiseutensa.  
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Yhteenvetona opinnäytetyön tuloksista välittyy vahvasti se, kuinka naisilla on yhtene-
viä positiivisia asioita vaihdevuosi-ikäisen naisen naiseudessa ja seksuaalisuudesta. 
Itsensä tunteminen kasvaa jatkuvasti ja rohkeus puhua monipuolisesti vartalostaan ja 
seksuaalisuudestaan kehittyy elämänkulun aikana. Maailmanmeno tai tietty muotti 
ei ohjaa ikääntyvää, vaan hän tekee asioita, joista itse nauttii. Vahvana asiana nousi 
esille, kuinka naisen oma positiivinen asenne ja hyvien asioiden poimiminen antavat 
elämään virtaa ja edistää elämänlaatua huomattavasti. 
Jatkotutkimushaasteena ehdotetaan käytännöllistä tutkimusta vaihdevuosi-ikäisten 
naisten seksuaalisuudesta. Esimerkkinä käytännöllisestä opinnäytetyön toteutuk-
sesta vaihdevuosi-ikäisten naisten keskustelupiiristä, jossa opinnäytetyön tekijät an-
tavat aiheita ja raportoivat naisten kokemuksia opinnäytetyöhönsä. Keskustelupiirit 
sisältävät erilaisia tehtäviä naiseudesta, minuudesta ja kehonkuvasta. Lisäksi positiivi-
sesta näkökulmasta tarvitaan lisätutkimuksia, koska haastattelututkimusten perus-
teella naiset kokevat myös positiivisia tunteita ja ajatuksia vaihdevuosista.  
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